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UTDRATTUR
Tilgangur

Ad skoda reynslu folks af daleidslumedferd vid
afleidingum salraenna afalla med pad ad markmidi ad
auka pekkingu og dypka skilning fagfolks og almennings
a daleidslumedferd sem medferdarmoguleika.

Adferd

Unnid var eftir Vancouver-skolanum i fyrirbaerafraedi

i tolf meginprepum og sjo prepa vitraenu ferli fylgt.
batttakendur voru niu, sex konur og prir karlar, sem
hoféu fengid daleidslumedferd hja gedhjukrunarfraedingi
med daleidslumenntun. Tvo vidtol voru tekin vid hvern
patttakanda.

Nidurstodur

Yfirbemad ,,betta breytti lifi minu“ lysir vel reynslu
patttakenda i peim tilvikum par sem arangur
daleidslumedferdarinnar hafdi jakvaed ahrif a lif peirra.
Nidurstédur voru greindar i fimm undirpbemu: reynsla

af aféllum, heilsufarslegar afleidingar afalla, reynsla af
6drum medferdarleidum, reynsla af daleidslumedferd
og reynsla af arangri daleidslumedferdar. patttakendur
fundu ad unnid var djapt i tilfinningalifi peirra og st vinna
baetti lidan peirra. Peir lystu pvi ad daleidslumedferdin
hefdi hjalpad peim ad kryfja og vinna me3 tilfinningar
og komist ad rot ahrifanna sem afallareynslan hafdi

haft a heilsu peirra og lidan. bad leiddi til betri skilnings
og bekkingar a tengslum eigin tilfinninga og lidanar.
Auk pess skiladi daleidslumedferdin betri sjalfsmynd,
baettum svefni, minni kvida og punglyndi, betri hvild,
minni verkjum, baettri tilfinningastjorn og pvi ad sleemar
endurminningar hurfu.

Alyktun

Daleidsla getur reynst vel vid trvinnslu salreenna afalla
og neikvaedum heilsufarslegum afleidingum peirra.
Mikilveegt er ad i bodi séu fjolbreytt medferdariarraedi
fyrir folk med heilsufarsvandamal sem gzetu verid
afleidingar af afollum, pvi misjafnt er hvad hentar
hverjum og einum.

Lykilord:
Salraent afall, daleidslumedferd, heilsufarsvandamal,
hjakrunarmedferd, fyrirbaerafraedi.

HAGNYTING
RANNSOKNARNIDURSTADNA

»Hvers vegna attir pi ad lesa pessa grein?*

Ngjungar: Rannsdknin er fyrsta islenska
rannsOknin um petta efni og nidurstédurnar
auka pekkingu og djgpka skilning a ad
daleidslumedferd geti verid drangursrik leid til ad
vinna med heilsufarsvandamdl eftir sdlraen Gfoll
og til ad koma i veg fyrir alvarlegan heilsubrest.

Hagnyting: Mikilveegt er ad folk, sem leitar til
heilbrigdispjonustunnar, eigi v6l @ margs konar
medferdarleidum og daleidsla er hagkveem og
darangursrik leid til ad vinna tr heilsufarslegum
afleidingum dfalla.

bekking: Nidurstodurnar eru innlegg i
pekkingargrunn um daleidslumedferd sem er
mikilveegur til ad studla ad préun og umbotum G
vettvangi hjikrunar.

Ahrif G storf hjikrunarfraedinga:
Nidurstédurnar settu ad hvetja hjakrunar-
fraedinga til ad afla sér ddleidslumenntunar til ad
vinna med gmis heilsufarsvandamal, svo sem i
kjolfar salraenna afalla.
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,Petta breytti lifi minu®
Reynsla folks af
daleidslumedferd vio
afleidingum salraenna
afalla

INNGANGUR

Salraen aféll og heilsufarslegar afleidingar

Faestir komast i gegnum lifid an afalla og talid er ad um 70% folks verdi fyrir ad minnsta kosti
einu alvarlegu afalli 4 lifsleidinni (Kessler o.fl., 2017). Flestir sem verda fyrir aféllum finna fyrir
andlegri vanlidan sem lagast oftast med timanum. Verdi einkenni vidvarandi i marga manudi
eda ar getur viskomandi pr6ad med sér afallastreituroskun (e. Post Traumatic Stress Disorder,
PTSD) (World Health Organization (WHO), 2019) sem gerist i um 8% tilfella (Kessler o.fl., 2017).
Helstu einkenni afallastreituréskunar eru ad endurupplifa atburdinn itrekad, svefntruflanir,
martradir, sektarkennd, sjalfsasakanir, reidi, ad fordast pad sem minnir & atburdinn, tilhneiging
til ad einangra sig og kvidi (WHO, 2019). Aféll & unga aldri og endurtekin aféll geta aukid likur
4 afallastreiturdskun (Kessler o.fl., 2017). Afll af mannavéldum, eins og naudgun, ofbeldi

og einelti, geta enn frekar aukid pa haettu (Wamser-Nanney og Vandenberg, 2013). Vidbrogd
folks vid afollum eru einstaklingsbundin og eru ymsir paettir taldir hafa ahrif par &, svo sem
persénugerd, erfdir, umhverfispaettir, aldur og fjoldi afalla (Hornor, 2015; Kessler o.fl., 2017).
Streituvaldandi atburdir og langtimastreita geta haft djupsteed ahrif & 6naemisvidbrogd
likamans og pannig leitt til heilsubrests og skertra lifsgaeda. Bolgur eiga par stéran hlut

ad mali pvi rannsoknir syna ad afallastreituréskun asamt kvida og punglyndi geta aukid a
bélgumyndun i likamanum sem aftur eykur likur & hjarta- og aedasjukdémum, alzheimer-
sjukdomi, sykursyki af gerd 2, lidagigt og hudsjukdomum eins og séra (Hagstrom o.fl.,

2018; Yan, 2016). Hafi einstaklingur ordid fyrir &féllum i zesku er &haettan enn meiri (Danese
og Lewis, 2017). Einnig er aukin haetta 4 ad folk med afallastreiturdskun reyki og misnoti
vimuefni og slik hegdun getur sidan ytt undir haettuna 4 ad fa adra sjukdéma (Bryan, 2019).
Margir langvinnir sjukdémar eru ad uppruna boélgusjukddémar og préast 8 mérgum arum, s.s.
sjalfsonaemissjukdémar, iktsyki og hjarta- og eedasjukdémar. Pad gerir pa sem ordid hafa
fyrir salraeenum aféllum mun berskjaldadri fyrir slikum sjokdémum (Yan, 2016). Nidurstodur
islenskrar fyrirbaerafraedilegrar rannsoknar syna, ad folk med iktsyki telur mikla streitu vegna
afalla, eins og hjonabandserfidleika, alags i vinnu og nidurbrjétandi samskipta, hafa leyst
iktsykina ur laedingi (Sigridur Jonsdottir og Sigridur Halldorsdottir, 2008).

Salraen afoll af voldum vanraekslu i aesku og likamlegs eda andlegs ofbeldis sem og kynferdis-
ofbeldis geta valdid tilfinningalegri vanlidan og sjukdémum & bord vid kvida, punglyndi, feelni,
afallastreituréskun og andlegri 5rmégnun. Einstaklingarnir kljast vid erfidar tilfinningar &

bord vid skomm, reidi og tilfinningu um ad vera einskis virdi. Auk pess getur slikt ofbeldi haft

i for med sér ymis likamleg einkenni, svo sem magabolgur, migreni, offitu, verki, gigt og fleiri
stodkerfisvandamal (Sigridur Hronn Bjarnadottir o.fl., 2014). beir sem verda fyrir aféllum a
barnsaldri eiga einnig frekar vid skapgerdarbresti ad strida & fullordinsarum (Stinson o.fl., 2016;
Wamser-Nanney og Vandenberg, 2013).

Rannsoékn Hagenaars og samstarfsmanna (2011) & pvi hvort fjoldi afalla skipti mali eda pad
hvort afall atti sér stad i zesku eda a fullordinsarum synir ad einstaklingar geta préad med sér
punglyndi og adra andlega kvilla 6had fjolda afalla og aldurs vid afallid. Peir sem hofdu ordid
fyrir morgum aféllum fundu frekar fyrir sektarkennd, skdmm, reidi, einangrun og vidkveemni
en peir sem hofdu ordid fyrir einu afalli. Eins beindist reidi peirra sem hofdu ordid fyrir mérgum
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afollum oftar i eigin gard, en hja peim sem hofdu upplifad eitt
afall beindist reidin meira ad 68rum (Hagenaars o.fl., 2011).

Urvinnsla dfalla

Afleidingar salraenna falla eru einstaklingsbundnar par sem
folk tekst & vid pbau @ margbreytilegan hatt. Talid er ad ymsir
paettir geti studlad ad pvi ad folk nai frekar ad vinna sig Ut ur
aféllum. Til ad mynda hefur lifsdnaegja jakvaed ahrif & andlega
sem likamlega heilsu. A8 sama skapi eykur litil lifsanzegja
haettuna a punglyndi, kvida og a séllikamlegum einkennum,
s.s. Ofullnaegjandi svefni, takmarkadri virkni, verkjum

og sleemri likamlegri heilsu almennt (Strine o.fl., 2008).
Rannsoknir & tengslum milli akvedinna persénueinkenna

og proska eftir afall hafa & hinn béginn synt ad seigla virdist
hjalpa félki ad na sér aftur, eftir mjog streituvaldandi atburdi
i lifinu (Beutel o.fl., 2017; Fletcher og Sarkar, 2013). Jakvaed
persénueinkenni, eins og hreinskilni og ad kunna géd
bjargrad, eru einnig eiginleikar peirra sem na frekar proska
eftir afoll (Mattson o.fl., 2018). Samvinnupydi, samviskusemi,
mannblendni, vidsyni og pad ad vera opinn og tilbdinn ad
mottaka félagslegan studning hefur forspargildi fyrir proska
eftir afall (Owens, 2016; Staugaard o.fl., 2015).

islensk rannsékn framkvaemd med djapvidtolum vis 12
einstaklinga um hvernig peir lezerdu ad lifa med aféllum og
na vexti i kjolfar peirra synir ad Urvinnsla afallanna hjalpadi
peim mest. Par vo pyngst ad fa teekifeeri til ad greina fra lidan
sinni eftir fall vid fagmann sem syndi peim umhyggju, hlyju,
studning og traust (Hulda Saedis Bryngeirsdottir o.fl., 2016).
Pessar nidurstédur syna mikilvaegi pess ad folk fai hjalp vid
Urvinnslu salraenna éfalla til ad koma i veg fyrir alvarlegan
heilsubrest.

Daleidslumedferd vid arvinnslu afalla

Urvinnsla afalla er mikilvaeg pvi hin getur leitt til andlegs
vaxtar og proska (Jiang o.fl., 2017). Haegt er ad leita ymissa
leida vid ad vinna Ur aféllum og er daleidslumedferd ein
peirra. Vid daleidslu verdur breyting 4 vitundarastandi
einstaklingsins og taugavirkni, par sem einbeiting og
tilfinningastjérnun eykst og sjalfsmedvitundin minnkar (Jiang
o.fl.,, 2017). i pessu hugarastandi opnast fyrir undirvitundina
par sem haegt er ad vinna med tilfinningar og reynslu
einstaklingsins (Williamson, 2019).

Freedileg samantekt O’Toole og félaga (2016), pbar sem
skodadar voru sex rannséknir medal 391 patttakenda,

syndi ad daleidsla er ahrifarik medferd vid afleidingum
salreenna 4falla. | daleidslu er haegt ad kalla fram minningar
af atburdum sem valdid hafa afalli sem skjoélstaedingur hefur
baelt nidur. Unnid er med tilfinningarnar sem tengjast afallinu
og einstaklingnum hjalpad ad hafa stjorn & adsteedum til ad
draga ar kvida (O’Toole o.fl., 2016).

Daleidsla hefur reynst drangursrik vid mérgum likamlegum
og andlegum einkennum sem geta verid afleidingar
salraenna afalla, svo sem verkjum, idraolgu, kvida,
punglyndi, gedsjukdomum og séllikamlegum einkennum
(Bowker og Dorstyn, 2016; Cowen, 2016; Taylor og Genkov,
2019; Thompson o.fl., 2019). Daleidsla hefur einnig reynst
vel vid spennuhofudverk og migreni sem eru algengir
fylgifiskar langvarandi streitu (Ahmadi o.fl., 2018). Hun er
263 til ad vinna med faelni, auka sjalfstraust og til ad beeta
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frammistédu @ ymsum svidum en pad er afar mikilvaegt

vid Urvinnslu afalla (Yager, 2009). islensk vidtalsrannsokn
Olafar Unnar Sigurdardéttur (2008), medal sex einstaklinga
sem fengu daleidslumedferd vid alvarlegu punglyndi og
sjalfsvigshugsunum, syndi einnig ad daleidslumedferd er
gagnleg leid til ad beeta andlega lidan. Patttakendur lystu
meiri kjarki og tilfinningastjorn, betri hvildartilfinningu,
auknum innri styrk, résemi og sjalfsoryggi. beir upplifdu
einnig ad peir naedu ad sja hlutina fra fleiri sjdnarhornum sem
leiddi til betri skilnings.

Ad hafa tra 4 sjalfum sér skiptir h6fudmali ef aetlunin er

ad na arangri i pvi sem menn taka sér fyrir hendur. Likur &
arangri aukast ef félk trair pvi ad haegt sé ad daleida pad
(Hunter, 2015). Faglegur studningur medferdaradilans i formi
umhyggju og trausts skiptir einnig miklu mali til ad na vexti

i kjolfar afalls (Hulda Seedis Bryngeirsdottur o.fl., 2016; Olof
Unnur Sigurdardottir, 2008).

Erlendar rannsoknir hafa synt ad daleidslumedferd hefur
reynst vel vid ymsum heilsufarskvillum en mikill skortur er
aislenskum rannséknum & daleidumedferd. Daleidsla hefur
itid verid notud innan heilbrigdiskerfisins hér & landi en par
sem daleidsla er nu vidurkennd hjukrunarmedferd samkveemt
skraningarkerfi Alpjodarads hjukrunarfraedinga (ICN, 2019)

er mikilvaegt ad gera frekari rannséknir innan hjukrunar.
Vonin er ad heaegt verdi ad bjéda upp a daleidslumedferd i
auknum meeli i 4fallamidadri pjonustu og er aukin pekking &
vidfangsefninu forsenda fyrir eflingu slikrar pjénustu. betta

er fyrsta islenska eigindlega rannsoknin a daleidslu sem

unnin er medal hjukrunarfraedinga. Einnig er petta fyrsta
islenska rannsdéknin par sem sérstaklega er skodud reynslan af
urvinnslu salreenna afalla med daleidslumedferd.

Tilgangur rannsoknar og rannséknarspurning
Tilgangur rannséknarinnar var ad skoda reynslu folks af
daleidslumedferd vid afleidingum salraenna afalla, med pad
ad markmidi ad auka pekkingu og dypka skilning & pvi.
Rannsoknarspurningin var: Hver er reynsla folks af
daleidslumedferd vid afleidingum salraenna afalla?

ADFERD

Til ad svara rannséknarspurningunni var adferd Vancouvers-
skélans innan fyrirbaerafraedinnar notud pvi hun hentar vel
fyrir tilgang og markmid rannsoknarinnar. Adferdinni er tlad
ad baeta mannlega pjonustu, t.d. heilbrigdispjénustu, og
gengur Ut fra pvi ad hver og einn sjai verdldina med sinum
augum og sinni reynslu og eigin tulkun & peirri reynslu.
Markmidid er ad rannsakandinn fai fram géda heildraena
mynd af reynslu patttakenda. Aherslan er 4 ad dypka skilning
og auka pekkingu @ mannlegri reynslu. Til ad na fram gédri
heildraenni mynd parf rannsakandinn ad mynda akvedin
tengsl vid patttakendur, liggja yfir gognunum og verja miklum
tima i gagnagreiningu. Adferdin byggist 4 12 prepa ferli (tafla
1) sem unnid er eftir og medan & rannsékninni stendur er sj6é
prepa vitraenu ferli fylgt (mynd 1) siendurtekid i hverju pessara
12 prepa (Sigridur Halld6rsdéttir, 2016).
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Tafla 1. Tolf prep rannséknarferlis Vancouver-skodlans i fyrirbaerafraedi

Prep i rannséknarferlinu

bad sem gert var i pessari rannsékn

Prep 1. Niu patttakendur voru valdir med tilgangsurtaki, sex konur og prir karlar.
Val & patttakendum.
Prep 2. Rannsakandi setti fyrirfframmotadar hugmyndir sinar til hlidar eftir ad hafa igrundad peer vel.

Undirbuningur hugans.

Prep 3.
Gagnasofnun med vidtolum.

Tvo vidtol tekin vid hvern patttakanda, samtals atjan.

Prep 4. Vidtolin voru hljédritud og skrad ordrétt. Unnid var samhlida ad gagnaséfnun og gagnagreiningu.
Skerpt vitund vardandi hugmyndir og hugtok.
Prep 5. Vidtolin voru marglesin til pess ad greina i peim lykilatridin sem mundu svara

Pemagreining.

rannséknarspurningunni.

Prep 6.
AJ smida greiningarlikan fyrir hvern patttakanda.

Adalatridin dregin fram ar vidtdlunum og sett fram i megin- og undirpemu i greiningarlikan fyrir
hvern patttakanda.

brep 7.
Stadfesting & hverju greiningarlikani med viskomandi
patttakanda.

Allir patttakendur stadfestu ad greiningarlikanid samraemdist frasdgn peirra. Pannig var studlad
ad areidanleika og réttmaeti rannsoknarinnar.

brep 8.
Heildargreiningarlikan er smidad Ur 6llum
einstaklingsgreiningarlikénunum.

Heildargreiningarlikan var smidad ut fra innbyrdis samanburdi a einstaklingsgreiningarlikdnunum.
Mynd 2.

Prep 9. Ollvidtélin voru lesin yfir aftur og borin saman vid heildargreiningarlikanid.
Heildargreiningarlikanid borid saman vid rannséknargégnin.
Prep 10. ,petta breytti lifi minu“ var valid raudi pradurinn i reynslu patttakenda af daleidslumedferd vi§

Kjarni fyrirbaerisins settur fram i yfirbema sem lysir
nidurstédunum i hnotskurn.

afleidingum salreenna éfalla.

brep 11.
Stadfesting & heildargreiningarlikani og yfirbema med
einhverjum patttakendum.

Nidurstodurnar voru bornar undir tvo patttakendur og voru metnar sem rétt tilkun a nidurstodum
rannsakanda.

Prep 12.
Nidurstddur rannséknarinnar skrifadar upp pannig ad vishorf
allra komi fram.

Vitnad var beint i patttakendur til ad auka traverdugleika rannséknarinnar og syna ad nidurstodur
byggjast 4 ordum patttakenda.

Mynd 1. Vitraenn ferill Vancouvers-skélans i fyrirbaerafraedi (Sigridur

Halldérsdottir, 2016).

daleidsluastand med innleidingu. bvi naest imyndudu peir
sér oruggan stad adur en medferdaradilinn leiddi pa aftur i

7. Ad sannreyna

6. Ad rada saman

5. Ad tulka

4. Ad velja

batttakendur og urtak

patttakendur voru niu, prir karlar og sex konur a aldrinum
20-57 ara, sem fengid h6fdu daleidslumedferd vid afleidingum
salreenna afalla. Notad var tilgangsurtak, patttakendur

1. A8 vera kyrr

2. Ad igrunda

3.Ad koma auga 4

timann par sem afoll h6fdu att sér stad og adstodadi pa vid ad
vinna Ur peim.

Rannsoknarsidfraedi

Sambykki fyrir rannsékninni var fengid hja Visindasidanefnd.
Allir patttakendur veittu skriflegt sampykki af fsum og
frijdlsum vilja eftir ad hafa fengid skriflega og munnlega
kynningu & rannsokninni til ad tryggja og vernda réttindi

og hagsmuni peirra. [ 6llu rannséknarferlinu voru héfd

ad leidarljési fjogur grundvallaratridi sem gilda um
visindarannsoknir. Pau snlia ad virdingu, velgjord, skadleysi
og réttleeti (Sigridur Halldérsdéttir, 2016).

i upphafi rannsoknar fengu patttakendur kynningarbréf um
framkvaemd og tilgang hennar auk ey8ublads til undirritunar
skriflegs sampykkis. Tekid var fram hvert framlag patttakenda
veeri, ad peir geetu heett patttoku hvenaer sem er og peim
bodid ad fa vidtal hja gedhjukrunarfraedingi ef patttaka peirra
kalladi fram einhverja vanlidan.

voru valdir med tilliti til pess hversu vel peir hentudu

tilgangi rannséknarinnar. Gedhjukrunarfreedingur med
daleidslumenntun sa um ad finna patttakendur og bjéda peim
patttoku. Vid val & patttakendum var ahersla l6gd & ad peir

Til ad tryggja nafnleynd var patttakendum gefin
rannséknarnéfnin, Asa, Bara, Bergur, Hrafn, [da, Magna,
Sif, Steinar og Tinna og engir persénugreinanlegir paettir

hefdu ordid fyrir mismunandi tegundum éfalla til pess ad na
meiri breidd i rannséknina. Fleiri vidmaelendum var safnad en
porf var & til ad rannsakandi geeti valid ar af handahofi. Allir
patttakendur h6fdu fengid daleidslumedferd i prju til tiu skipti
vid andlegum eda likamlegum einkennum sem rekja matti til
salreenna afalla (tafla 2). Medferdin stod i eina til eina og halfa
klukkustund i senn. Med&ferdaradilinn kom patttakendum i

voru skradir i rannséoknarferlinu. Ollum vistélum og
rannséknargdgnum var eytt ad rannsokn lokinni.

Gagnaséfnun og gagnagreining

Tekin voru tvo vidtol vid hvern patttakanda fra oktober 2019
til jantar 2020. Vidtolin byggdust & rannsdknarspurningunni
4Hver er reynsla pin af daleidslumedferd vid afleidingum
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Tafla 2. Yfirlit yfir patttakendur

Nafn Aldur | Ast=da daleidslumedferdar Afoll/orsok
Sif 33 Verkir um allan likamann, kvidi Skilnadur foreldra
Andlegt ofbeldi
Erfidar uppeldisadstaedur
Bara 43 Kvidi og punglyndi Likamlegt, andlegt og kynferdislegt ofbeldi
ida 43 Kvidi, punglyndi og vefjagigt Vanraeksla
Einelti
Bergur 57 Heilsukvidi Yfirgefinn sem ungabarn
Steinar 49 Preyta (svimi og sjontruflanir) Alangveikt barn
Asa 44 Afallastreita -- endurminningar Sjalfsvig fodur
Hrafn 37 Reidi, samskiptavandi Skilnadur foreldra
Erfidar uppeldisadstaedur
Magna 47 Afallastreita - svefnerfidleikar, kvidi, martradir Valdnidsla tengd erfidri faedingu og sidar vegna sveefingar/adgerdar
Tinna 20 Afallastreita - endurminningar, kvidi Bilslys

salraenna afalla?“ Studst var vid fyrirframgerdan vidtalsramma
en svor vid spurningunum hofdu ahrif & seinni spurningar.
Unnid var ad gagnagreiningunni jéfnum hondum, fra pvi ad
fyrsta vidtal héfst. Vidtolin voru tekin upp, skrad ordrétt og
upptokum eytt ad pvi loknu. Til pess ad fa fram sem skyrasta
mynd af reynslu patttakenda var leitast vid ad nota ord peirra
sjalfra. Pau voru fengin med pvi ad marglesa vidtolin og draga
fram mikilvaegustu atridin sem lysa fyrirbaerinu i hnotskurn.

Réttmaeti og areidanleiki rannsoknar

Til ad tryggja réttmaeti og areidanleika rannséknarinnar

mat adalrannsakandi stodugt gaedi gagnaséfnunarinnar

og geetti vel ad eigin tulkunum. Rannsoknarnidurstédur

voru rokstuddar med ordum fra patttakendum og leitad var
stadfestingar peirra a tulkun vidtalsins sem dregid var saman
i greiningu. Prepum 7,9 og 11 i Vancouver-skélanum var fylgt
til ad auka & réttmaeti rannséknar (tafla 1). Gagna var aflad
par til heildarmynd var komin af nidurstédunum (Sigridur
Halldorsdottir, 2016).

NIDURSTODUR

Ymsar astaedur voru fyrir pvi ad patttakendur foru i
daleidslumedferd, s.s. kvidi, punglyndi, verkir, preyta, sleemar
endurminningar og erfidar tilfinningar (tafla 2). Salraen afoll
voru undirliggjandi orsok hja 6llum, en sumir hofou ekki attad
sig & pvi fyrr en i daleidslumedferdinni. batttakendur lystu

pvi ad daleidslumedferd hefdi hjalpad peim ad vinna dypra
med aféllin par sem verid var ad kryfja hlutina og komast

ad roét vandans. bPad leiddi til betri skilnings og pekkingar &
tengslum eigin tilfinninga vid lidan. Daleidslumedferdin skiladi

Tafla 3. Yfirlit yfir nidurstodur rannséknar

»Petta breytti lifi minu.“ Undirpemu
Reynsla folks af daleidslumedferd

vid afleidingum salraenna afalla

»,Smam saman pa étur petta Missir
mann upp.” Vard fyrir bil

Reynsla af salraeenum afollum

Yfirgefinn i surefniskassa
Likamlegt, andlegt og kynferdislegt
ofbeldi

Langveikt barn

Skilnadur foreldra

»Pad er blid ad greina mig
med allan fjandann.“
Heilsufarslegar afleidingar afalla.

Afallastreita
punglyndi

Kvigi

Likamleg einkenni
Séllikamleg einkenni

4Eg er buinn ad fara i alveg skrilljon
salfreedimedferdir, gedmedferdir ..

Reynsla af 68rum medferdarleidum.

Hjalpadi eitthvad
Gerdi ekkert gagn

,Ad kryfja hlutina.“
Reynsla af daleidslumedferd.

Jakveed reynsla

Djup tilfinningavinna
Skilvirkni

Kalla fram minningar

LVinnur a rét vandans.
Reynsla af arangri daleidslu-
medferdar.

Kvidi og 6tti minnkudu
punglyndi hvarf

Betri svefn

Byggdi upp sjalfstraustid
Betri tilfinningastjorn
Heetti ad endurupplifa
Minni verkir

Slékun

afleidingar afalla sem peir h6f8u ordid fyrir i barnaesku eda

betri sjalfsmynd, baettum svefni, betri hvild, minni kvida og
punglyndi, minni verkjum og slaemar endurminningar hurfu.
Yfirpemad er bein tilvitnun i einn patttakanda, ,,petta breytti
lifi minu,“ og lysir vel reynslu patttakenda par sem medferdin
hafdi jakvaed ahrif & lif peirra. Nidurstodum var skipt i fimm
meginpemu og 25 undirpemu (tafla 3).

»Smdm saman pad étur petta mann upp.“
Reynsla af afollum

patttakendur hofdu upplifad salraen aféll af ymsu tagi,
ymist i barnaesku & [6ngum tima eda skyndilega eftir ad
fullordinsaldri var nad. Sjo patttakendur voru ad vinna med
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fyrir mérgum arum en tveir voru ad vinna med aféll sem attu
sér stad einu til tveim drum adur. Aféllin, sem patttakendur
hofdu ordid fyrir, voru margbreytileg svo sem einelti i asku,
andlegt, likamlegt og kynferdislegt ofbeldi i a2esku eda a
fullordinsarum, skilnadur foreldra, missir, sjalfsvig foreldris, ad
eiga langveikt barn, bilslys, valdnidsla heilbrigdisstarfsmanna
og ad hafa verid yfirgefinn i sirefniskassa sem ungbarn.
Vidbrogd patttakenda vid aféllunum voru misjofn. bar sem
afollin attu sér stad & [6ngum tima voru fyrstu vidbrogd ad
baela tilfinningar sinar og reyna ad adlagast adstaeedum. Sif
lysti pvi 4 eftirfarandi hatt:



... pess vegna var buid ad byggjast svona rosalega mikid
upp inni i likamanum af pvi ad allar pessar tilfinningar,
sem héfédu komid upp, paer fengu aldrei neinn farveg. baer
voru bara beldar nidri, geymdar inni i likamanum, inni i
undirmedvitundinni, og svo bara safnadist petta saman
og bjé til petta sjuka dstand.

pegar afollin vordu um langan tima skapadist langvarandi
streita og alag. Steinar lysti reynslu sinni af pvi ad eiga
langveikt barn: ,,pu veist, madur er einhvern veginn bara alltaf
& vaktinni. Hvort sem madur er hja barninu eda ekki og petta
bara svona ... smam saman pa étur petta mann upp ... petta er
svona langvarandi stress og alag.“ Sif greindi fra reynslu sinni
af langvarandi streitu vegna afalla i aesku a eftirfarandi hatt:
»Eg atti aldrei neinn éruggan stad pegar ad ég var ad alast
upp. Ut af pvi pa fékk ég petta forrit inn i hausinn & mér ad ég
veeri aldrei 6rugg.”

pegar afollin dundu skyndilega yfir vard mikid og sndggt
tilfinningauppnam med sterkum tilfinningum sem géatu

verid & sama tima yfirpyrmandi og lamandi. Otti, hraedsla og
vanmattur voru rikjandi tilfinningar pegar afollin attu sér stad
og paer breyttust sidan i andlega vanlidan og endurupplifanir
af atburdunum. patttakendur glimdu einnig vid erfidleika
med svefn par sem peir fengu martradir og enduruppliféu
um leid tilfinningarnar fra afallinu. Ottinn vidhélst og pad
haf&i pau ahrif ad patttakendur fordudust adstaedur sem
tengdust afallinu. Tinna lysti upplifun sinni af umferdarslysi a
eftirfarandi hatt: ,Eg gat ekki labbad yfir gangbrautir, ég bara
gat ekki neitt tengt umferd. Eg var bara hraedd vid ad keyra
lika.

»pad er buid ad greina mig med allan fjandann.“
Heilsufarslegar afleidingar dfalla.

patttakendur greindu fra ymsum heilsufarslegum
vandamalum i kjolfar afallanna. Timabil vidvarandi vanlianar
og oft og tidum kvida eda stodugrar streitu fylgdu i kjolfar
afallanna enda hofdu allir patttakendurnir verid greindir med
afallastreitu af laekni, salfreedingi eda gedhjukrunarfraedingi.
pad lysti sér i margbreytilegum andlegum og likamlegum
einkennum sem ollu peim verulegri skerdingu a lifsgeedum.
Medal andlegra einkenna voru kvidi, punglyndi, brotin
sjalfsmynd, sjalfsvigshugsanir, afallastreita og erfidleikar

i samskiptum. Einnig birtust erfidar tilfinningar, svo sem

sorg, Otti, reidi, gremja, pirringur, vonbrigdi, tdmleiki,
einmanaleiki og hraedsla. Allir nema einn patttakandi lystu
einnig likamlegum eda sallikamlegum einkennum, eins og
verkjum, preytu, ad gnista tonnum, vefjagigt, svefnleysi,
minnkudu skammtimaminni, parkinson-einkennum, s.s.
skjalfta i hondum, lidverkjum, svima og sjontruflunum. Hluti
patttakenda gerdi sér ekki grein fyrir pvi ad orsakir likamlegra
einkenna meetti rekja til &falla sem peir h6fdu ekki unnid ar, en
fundu pad sidan i daleidslunni ad orsokin laegi par.

ida vars fyrir einelti i grunnskéla og sagdist hafa upplifad
vanreaekslu i uppeldinu par sem tilfinningalegum p&rfum
hennar hafi ekki verid fullnaegt. Hin sagdist ekki hafa munad
eftir sér 68ruvisi en med kvida sem hun lysti svo: ,Hraedslu
vid ad passa ekki inn, held ég, ad vera ekki n6g, eda finnast
ég ekki vera n6g.“ Hun sagdist hafa verid uppfull af erfidum
tilfinningum sem stjérnudu henni alfarid. Hrafn var einnig ad
kljast vid kvida og erfidar tilfinningar eins og mikla reidi sem
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hafdi mikil ahrif a lif hans. Samskipti hans vid adra voru oft
litud af reidi par sem hann atti til deemis erfitt med ad vera
rolegur i samskiptum og zesa sig ekki. Bara haf&i verid med
ymis heilsufarsvandamal i gegnum tidina og var medal annars
med kvida og punglyndi: ,Eg bara einhvern veginn, for ... alveg
i algjort svad, sko ... parna var ég ekki biin ad faraibad i 3
vikur, ekki buin ad gera neitt, fér bara Ur riminu, a klosettid og
inn i stofu.”

Sif byrjadi ad fa verki, fyrst i baki, sem a stuttum tima dreifdust
um allan likamann og urdu til pess ad hun atti erfitt med ad
vinna heilan vinnudag. HUn lysti verkjunum sem 6baerilegum
og veeri hreinlega ,,ad drepast Ur verkjum®. breytan sem fylgdi
vard til pess ad hun gat ekki unnid heilan vinnudag nema ad
fara heim ar vinnu i hadeginu ad leggja sig.

Bergur pjadist af heilsukvida og svaf ekkert pegar hann var
sem verstur. Hann var sannfaerdur um ad hann veeri kominn
med lidagigt og parkinson-sjukdom:
Madur fer ad segja folki fra pvi ad madur sé ad deyja. pu
ert bara i 6murlegu lifi. betta er bara nastum pvi eins
vondu lifi og haegt er ad hugsa sér, ad vera i vondum
heilsukvida. Hverja einustu mindtu dagsins ertu ad hugsa
ad lidirnir séu ad hrynja og d leid i hjélastol.

patttakendur h6fdu farid i gegnum endurupplifanir og
martradir tengda &follunum, eins og Tinna lysti: ,Eg var

bara sofandi og 6skra [...] ja, ég bara upplifdi hverja einustu
hreyfingu, hvert einasta augnablik, pessa hraedslu pegar ad
sjokkid kom, sarsaukann.“ Upplifun Mégnu var svipud: ,,Fékk
bara svona trdmatiska drauma og, pu veist, vaknadi bara med
hjartslatt, vaknadi bara kéfsveitt med andfaelum.

»Eg er buinn ad fara i alveg skrilljén
salfreedimedferdir, gedmedferdir ...«

Reynsla af 6drum medferdarleidum.

Peir patttakendur sem upplifdu afoll i aesku hofdu ekki leitad
sér adstodar fyrr en 4 fullordinsarum. Allir patttakendur nema
einn hofdu leitad sér hjalpar hja ymsum fagadilum i tengslum
vid heilsufarsvandamal adur en peir reyndu daleidslumedferd.
Astaedur pess ad patttakendur foru i daleidslumedferd voru
mismunandi. Sumir h6fdu heyrt um déleidslu eda fengid
abendingar um hana fré kunningjum en 68rum bodid

ad fara i hana af daleidslumedferdaradilanum i kjélfar
gedmedferdarvidtals.

patttakendur hofdu farid til leekna, salfraedinga, sjukrapjalfara,
kirépraktora og osteopata. Helmingur peirra sagdi ad pessi
Urraedi hefdu ekkert gert fyrir sig og ekki verid unnid med
orsok vandans: ,,Létu mig bara fa pillur og gatu ekkert gert fyrir
mig,” sagdi Sif. Hinn helmingurinn taldi alla adstod og medferd
hafa hjalpad ad einhverju leyti og téldu ad sumar tegundir
medferdar hefdu unnid vel med daleidslunni, svo sem hugraen
atferlismedferd (HAM) og Eye Movement Desensitzation and
Reprocessing (EMDR).

,Ad kryfja hlutina.“

Reynsla af daleidslumedferd.

Allir lystu daleidslumedferd sem einstakri medferd par sem
um djupa tilfinningavinnu veeri ad reeda. ida sagdi: ,Eg held
ad malid sé ad petta fer einhvern veginn meira i grunninn,
eda beint i kjarnann.“ patttakendur lystu pvi ad pegar vinnan

2.tbl.97.4rg.2021 | Timarit hjukrunarfreedinga

79



»Petta breytti lifi minu*

var svona djup pa reyndi mikid & og peir urdu eftir sig eftir
medferdina. Magna lysti pvi 4 eftirfarandi hatt: ,,pad var eitt
skipti par sem X for med mig svona rosalega langt og ég var
algjorlega eftir mig, ég var bara andlega buin og uppgefin eftir
pad. Bara preytt, petta tok svo a.“

pratt fyrir djipa og mikla tilfinningavinnu ségdust
patttakendur hafa upplifad g6da slokun vid ad fara i
daleidsluastand og lidid vel eftir timann. Einnig lystu
patttakendur pvi ad peir gatu kallad fram minningar i
daleidsluastandi og paer tilfinningar sem fylgdu peim.
Pannig nadu peir baedi ad losa Ut tilfinningarnar sem fylgdu
minningunni og atta sig a réttri upplifun. i daleidslunni gat
Bergur kallad fram endurminningu sem hann fann ad var
orsék heilsukvidans. Hann fér inn i minningu par sem hann var
yfirgefinn i strefniskassa sem ungbarn:

barna (i ddleidslunni) einhvern veginn fér ég inn i pessa

reynslu og hun var hrikaleg, élysanleg i ordum eiginlega,

sko ... fer inn i svona, alveg ofbodslegur sdrsauki ad

vera svona einn einhvern veginn, sko ... fatt verra en ad

vera svona algjérlega yfirgefinn, hin er éendanlega sdr,

dendanlegur sdrsauki.

LSVinnur @ rot vandans.“
Reynsla af arangri daleidslumedferdar.
Allir patttakendur toldu einhvern jakvaedan arangur af
daleidslumedferdinni og enginn upplifdi neikvaeda reynslu.
Flestir sogdu daleidslumedferdina vera sérstaka par sem
hin skiladi mjog godum arangri og pad & mun skemmri tima
en adrar tegundir medferdar sem peir hofdu reynt. Einnig
voru patttakendur almennt sammala um ad medferdin veeri
arangursrik og fannst hiin vera varanleg. ida lysti pvi svo: ,Mér
fannst han virka rooosalega vel. Eg held ad petta sé pad sem
hefur virkad best.“ Veentingar patttakenda til arangurs voru
misjafnar en allir téldu ad petta hefdi verid ein besta dkvordun
sem peir hefdu tekid og skilad sér léttara og jakveedara lifi.
Hja sumum vard arangurinn gridarlega mikill, eins og Sif
lysti pvi ad daleidslumedferdin hefdi breytt lifi sinu. Han
haf&i verid pjokud af verkjum i 6llum likamanum og gat
ekki ordid unnid heilan vinnudag an pess ad leggja sig. Eftir
daleidslumedferdina hafdi hun ekki adeins losnad vid verki
heldur hofdu baedi kvidi og sélarofnaemi horfid sem hdn hafdi
haft frd pvi ad han var barn:
bad var svo magnad ad pad sem gerdist lika var ad ég
hafdi verid med sélarofnaemi fra pvi ad ég var barn,
alltaf svona svaesid sélarexem ... Eftir annad skiptid i
dadleidslunni, sem var fyrsta dfalladdleidslan, pa losnadi
ég vid pad, algjorlega. bad var sko 20 stiga hiti og
glampandi sdl i allt, allt sumar og ég hef aldrei fengid
betta exem aftur.

Kvidi minnkadi eda hvarf hja peim sex patttakendum

sem hofdu verid med kvida: ,Lykill ad pvi ad laeknast af
kvidanum var ad uppgotva hver orsékin var. HUn bjo i
undirmedvitundinni, pad var petta forrit sem ég var med

i undirmedvitundinni,“ sagdi Sif. ida var auk pess haldin
punglyndi og lysti hun drangri med&ferdarinnar & pessum
andlegu veikindum 4 eftirfarandi hatt: ,Alla vega ad ba kom
éginn alveg hérna & botninum og for it med engin einkenni
kvida né punglyndis.”
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Daleidslumedferdin baetti svefn hja peim patttakendum sem
attu i erfidleikum med svefn. Magna atti ordid mjog erfitt med
ad sofa par sem hun endurupplifdi afallid vid pad ad reyna ad
sofna og fannst pa eins og hin veeri ad kafna. Eftir daleidsluna
sagdist hun eiga betra med ad sofna.

Hja premur patttakendum var asteeda pess ad leita sér
adstodar med daleidslumedferd erfidar endurminningar

og martradir sem kélludu fram sterkar tilfinningar. Eftir
daleidslumedferdina birtust endurminningarnar ekki lengur
osjalfratt, og tilfinningarnar sem fylgdu virtust ekki koma upp
ef peir hugsudu medvitad til pessara minninga, eins og Asa
sagdi: ,Mér fannst petta skila mestum arangri med paéd ... feera
pessa minningu yfir & einhvern annan stad. Pannig ad pu sért
ekki med petta einhvern veginn eins og i enninu allan timann,
sko.“ Tinna hefur hvorki fundid fyrir endurupplifunum né
martrédum eftir medferdina.

patttakendur greindu fra godum arangri vid ad vinna ar
ymsum erfidum tilfinningum. Tinna sagdi t.d. ad 6ttinn,

sem hun hefdi haft, hefdi verid tiu & kvardanum nall til tiu

en farid nidur i tvo til prja eftir daleidslumedferdina. Hun

gat pvi gengid varkar aftur yfir gangbrautir en hafdi fordast
pad alfarid eftir ad han vard fyrir bil. Hrafn lysti svipudum
framférum hja sér med reidina: ,,Reidin yfirtok allt saman, var
konstant, nina er pad eiginlega farid, ég hef frid i hjartanu.”
Baett samskipti og betri stjorn & tilfinningum voru einnig
arangur sem patttakendur upplifdu. Pau upplifdu meiri
hugarré sem kom medal annars fram i betri samskiptum og
lifsgaedum. Auk pess reyndist daleidslumedferdin gdd leid til
ad efla sjalfstraustid. Hja idu hafsi pad tekid mjég miklum
breytingum sem hafdi pau ahrif ad han var farin ad lata ymsa
drauma reetast sem hdn hafdi ekki haft tri & ad hin geeti gert.
Breytingunum lysti hun a eftirfarandi hatt: ,,Fra pvi ad tria
ekkert & sjalfa mig pa trai ég niina 100% a sjalfa mig.

UMFJOLLUN UM NIDURSTODUR

Jakvaed reynsla patttakenda i pessari rannsékn synir ad
daleidslumedferd er ahrifarik leid vid drvinnslu afalla

og hefur vidteeka moguleika i medferd vid margs konar
heilsufarsvandamalum. Arangur daleidslumedferdar a jafn
margbreytilegum einkennum hefur ekki verid rannsakadur
adur hér 4 landi svo hofundar viti til. Rannsdknir sem gerdar
hafa verid & pessu svidi hafa hingad til meira midast vid ad
rannsaka arangur daleidslumedferdar vid einu afmorkudu
vandamali.

patttakendur lystu élikum likamlegum og andlegum
einkennum sem peir réktu til margs konar salreenna afalla.
pegar atburdirnir sem ollu aféllunum gerdust & [6ngum tima
fundu peir margar erfidar tilfinningar sem peir hofdu beelt
nidur til ad adlagast adstaedum. Slik vidbrogd eru pekkt ar
fyrri rannséknum og synt hefur verid fram & ad pau auka
haettuna 4 afallastreituréskun (Woodward o.fl., 2019). Baeldu
tilfinningarnar h6fdu buid um sig i undirvitundinni og buid til
akvedid forrit um syn patttakenda af sjalfum sér, eins og ad
upplifa sig aldrei vera ndg, finna ekki fyrir 6ryggistilfinningu
eda finna fyrir stodugri reidi. Ekki haf&i verid unnid ar
tilfinningunum og pvi h6féu paer sest ad i likamanum og
préast i veikindi. Fyrri rannséknir hafa synt ad streita hefur



mikil ahrif & 6naemiskerfi likamans pannig ad folk verdur
vidkveemara fyrir ymsum heilsufarsvandamalum (Danese

og Lewis, 2017; Yan, 2016). Salraen afoll i eesku geta valdid
tilfinningalegri vanlidan, sjitkdémum og ymsum likamlegum
einkennum (Sigridur Hrénn Bjarnadéttir o.fl., 2014; Sweeney
o.fl,, 2018), eins og fimm patttakendur upplifdu i kjolfar erfidra
uppeldisadstaedna par sem ofbeldi af ymsu tagi atti sér stad
og pad leiddi sidar til heilsubrests. Nidurstodur pessarar
rannsoknar um samskiptaerfidleika, skapgerdarbresti og
vimuefnanotkun, sem nokkrir patttakendur h6fdu att vid ad
strida, stadfestir einnig nidurstédur fyrri rannsokna Stinson
og félaga (2016) og Wamser-Nanney og Vandenberg (2013)
pess efnis ad peir sem verda fyrir aféllum & barnsaldri leita
frekar i vimuefni og eiga frekar vid skapgerdarbresti ad strida
a fullordinsarum.

A&ur en patttakendur reyndu daleidslumedferd hofdu peir
leitad adstodar vida med heilsufarsvandamal sin, svo sem
hja leeknum, salfreedingum og sjukrapjalfurum, en med
6fullnzaegjandi arangri. Hja pessum medferdaradilum hafdi
dherslan helst verid & ad vinna med einkennin, s.s. verki og
kvida, an pess ad tengsl peirra vid afoll veeru skodud. Fyrri
rannsoknir hafa synt ad rekja ma morg af peim andlegu og
likamlegu einkennum, sem patttakendur lystu, til salreenna
afalla fyrr & aevinni (Danese og Lewis, 2017; Kessler o.fl.,
2017; Sigridur Hronn Bjarnadéttir o.fl., 2014). Likami og

sal eru érjufanleg heild par sem samspil er @ milli hugar,
tauga- og dneemiskerfis (Danese og Lewis, 2017; Yan, 2016).
Vid greiningu og medferd einkenna & bord vid pau sem
patttakendur i pessari rannsékn glimdu vid er mikilveegt ad
hjukrunarfraedingar og annad heilbrigdisstarfsfélk hafii huga
ad pau geta att reetur sinar ad rekja til sdlraenna afalla sem
einstaklingurinn gerir sér ekki alltaf sjalfur grein fyrir eda
hefur ekki unnid ur. patttakendur ségdust hafa komist i betri
tengsl vid eigin tilfinningar i daleidslumedferdinni og pannig
attad sig a orsok heilsufarsvandamalanna. pa fannst peim
daleidslumedferdin vera mjog skilvirk par sem unnid haféi
verid & rét vandans en pad hefdi ekki verid gert hja 68rum
medferdaradilum. Pad ma pvi zetla ad pad vaeri dvinningur af
pvi fyrir notendur heilbrigdiskerfisins ad hjukrunarfraedingar
og annad heilbrigdisstarfsfolk afli sér menntunar til ad geta
beitt daleidslumedferd vid ymum heilsufarsvandamalum.
Hver manneskja er einstok og mikilveegt ad hafa fjolbreytt
medferdarirraedi til ad nad sem vidtaekustum og bestum
arangri.

patttakendur lystu daleidslumedferd sem einstakri medferd
par sem unnid veeri djupt innra med peim, med tilfinningar,
lidan og minningar og petta skiladi sér i baettum lifsgaedum.
Einnig greindu peir fra jakveedum ahrifum a andlega lidan,
likamlega verki og ymis 6nnur einkenni enda var sterkt
samband & milli salraenna og likamlegra einkenna. pessi
arangur er i takt vid nidurstodur fyrri rannsokna sem synt
hafa jakvaedan arangur daleidslumedferdar vid ad minnka
verki og fleiri sallikamleg einkenni (Ahmadi o.fl., 2018; Cowen,
2016; Taylor og Genkov, 2019; Thompson o.fl., 2019) sem og
kvida og punglyndi (Bowker, og Dorstyn, 2016; Cowen, 2016;
Olof Unnur Sigurdardottir, 2008; Taylor og Genkov, 2019;
Thompson o.fl., 2019). Parna getur margt spilad inn i eins og
ad patttakendur greindu fra pvi ad 6ryggiskennd og traust til
daleidarans hefdi hjalpad til vid ad nd godum arangri. Synt
hefur verid fram & ad fagleg umhyggja hjikrunarfraedinga
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og annars heilbrigdisstarfsfolks og gott medferdarsamband
séu mikilveegir peettir vid Grvinnslu afalla og tilad na
persénulegum proska og vexti i kjolfarid (Hulda Saedis
Bryngeirsdottir o.fl., 2016).

Margir patttakendanna hofdu ekki a8ur haft vitneskju um

ad daleidsla veeri mogulegt medferdarurraedi. Vishorf peirra
til daleidslu fyrir medferdina var pvi ymist ad hafa enga tru

a sliku eda finnast hiin ahugaverd. Eftir daleidsluna voru

allir patttakendur dnzegdir med medferdina og meeltu med
henni. patttakendum fannst vanta fraedslu til almennings um
daleidslumedferd og ad hun pyrfti ad vera jafn adgengilegur
medferdarmoguleiki og adrir innan heilbrigdiskerfisins. Slikar
abendingar hafa komid fram i annarri islenskri rannsékn par
sem synt var fram a gagnsemi daleidslumedferdar til ad baeta
lidan og heilsu folks (Ol6f Unnur Sigurdardéttir, 2008).

Styrkur, takmarkanir og framtidarsyn

Styrkur pessarar rannsoknar felst einkum i pvi ad
nidurstédurnar benda til gagnsemi daleidslumedferdar

vid ad vinna Ur margvislegum afleidingum salraenna &falla.
Nidurstodur benda einnig til ad vid greiningu og medferd
heilsufarsvandamala sé mikilvaegt ad horfa ekki einungis &
einkennin heldur parf einnig ad hafa i huga ad pau geta att
reetur ad rekja til salreenna éfalla fyrr & aevinni. Slika pekkingu
ma nyta vid skipulagningu & afallamidadri heilbrigdispjonustu
til ad draga ar dhrifum nyrra falla & heilsu og lidan sidar
sem og vid medferd & heilsufarslegum afleidingum afalla fyrr
a aevinni. Nidurstodurnar endurspegla b6 einungis reynslu
niu patttakenda og pvi er ekki heegt ad alhaefa Ut fra peim.
Mikilveegt er pvi ad gera fleiri og steerri rannsdknir a efninu.
Daleidsla hefur ekki verid mikid notud i heilbrigdiskerfinu
aislandi en er nd ordin vidurkennd hjukrunarmedferd

(ICN, 2019). Pad er ekki sist pess vegna sem porf er

a kynningu og itarlegri rannséknum & pessu svidi

en einnig til ad byggja 6flugri pekkingargrunn um

reynslu af rangri daleidslumedferdar. Frédlegt veeri

ad rannsaka daleidslumedferd vid salreenum aféllum

Ut fra fleiri medferdaradilum, en patttakendur pessarar
rannséknar hofdu allir fengid medferd hja einum og sama
daleidslumedferdaradilanum.

Pessi rannsokn synir ekki einungis hversu mikilvaegt pad
er ad vinna Ur salreenum aféllum heldur einnig mikilvaegi
pess, ad folk geti fundid medferdarleid sem hentar pvi.
Daleidslumedferd getur pvi verid akjosanlegur kostur i
afallamidadri pjénustu.
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“This changed my life”.

ENGLISH SUMMARY

“This changed my life”.

Personal experiences from hypnosis treatment
following psychological trauma

Tryggvadottir, M. A., Sigurdardottir, S. og Jonsdottir, Th.

Aim

To examine personal experiences of hypnosis
as treatment for consequences of psychological
trauma and to expand knowledge and deepen
professionals’ and public’s understanding of
hypnotic treatments.

Method

The study follows the Vancouver’s School twelve
main steps of phenomenology as well as the

seven steps of cognitive process. The participants
were six women and three men who had received
hypnosis treatment by a mental nurse specialized in
hypnotherapy. Two interviews were conducted with
each participant.

Results

Main theme of the study: “This changed my life”

is a good description of participants’ experience

as the hypnotic treatment had very positive
impact on their life. The results were divided

into five subthemes: Experience of trauma;

health consequences from trauma; experience of
other treatments; experience of hypnotherapy;
experience of the effectiveness of hypnotherapy.
Participants experienced a deep emotional healing
which resulted in increased mental wellbeing. The
treatment helped them dissect their emotions, self-

analysis, and discover the roots of the traumatic
experience and how it had affected their health
and wellbeing. This led to an increased overall
understanding and knowledge about their own
feelings and emotions. Additionally, the hypnosis
treatment resulted in better self-esteem, improved
sleep, less anxiety and depression, better rest,

less pain, better emotional control, and the
disappearance of bad memories.

Conclusion

Hypnosis can be useful for improving various
health related conditions as well as processing of
traumatic experiences. Therefore, it is important
to increase nurses’ awareness and knowledge

in this field and increase accessibility of diverse
treatments, as suitability can vary between
individuals.

Key words:
Psychological trauma, hypnotherapy, health
problems, nursing, phenomenology.
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